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全　体 30～34 35～3940～4445－49 50～54
スポーツ 492％ 70．6％ 5L3％ 45．9％ 39．4％ 44．9％
成人病検診の受診 39．3 16．1 31．8 42．1 45．4 54．6
歩行、散歩 34．5 28．9 27．2 34．8 35．2 44．5
人間ドックの受診 19．2 工．7 11．3 25．5 24．5 26．9
ラジオ体操、柔軟体操 19．1 12．8 18．5 20．0 16．7 25．6
心身の健康維持のためのカウン
Zリング・健康管理教育の受講
2．6 1．1 4．1 4．1 1．4 1．8
そ　の　他 10．7 16．1 12．3 10．0 6．9 9．7
不　　　明 2．2 1．1 2．1 2．1 4．6 1．3




































































































合　　　　　　計 100．0 44．7 3．7 37．8 4．8 9こ 10．5 50．7 58．4 2．7 0．0
5♂000人　以　上 100．0 97．3 8．1 76．6 10．4 84．7 47．3 64．0 84．2 5．4 『
1ρ00～4ρ99人100．0 85．6 15．0 62．5 8．1 46．8 35．1 63．7 73．7 5．8 一
300～　999人100．0 64．7 10．4 58．4 7．9 19．4 243 64．2 69．3 3．5 0．1
100～　299人100．0 58．3 5．8 55．3 7．2 14．4 20．1 56．9 61．4 33 0．1
30～　　99人1000 459 5．0 42．8 5．8 8．9 1L9 56．9 62．9 2．4 一
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iC．＿訟娼へ鰹一乞．z－・，．∴乞二璽鰺（槽堕≧＿＝一）
備 考
O家族く’るみの健康づくり
ゆ家族ぐるみの鍵康づくり
→家族ぐるみの健康づくり
→家族ぐるみの健康づくり
⇔従桑員の健康づくり
→徒粟員の健康づくり
→従彙員の健康づくり
O凍族ぐるみの健康づくり
→家族く’るみの健康づくり
→家族ぐるみの健康づくり
→家族ぐるみの健康づくり
吟ダイレクトメール（給与袋）
→家族の歯科指導を中心に実施
→定期健診時にビデオカメラを使用・全員実施
ゆマイ｛tんぼ・あおぞら・組合椴関紙によるPR
・♪登録制（10名）により実施
・b30歳以上の主婦及び暢人対象
e川崎地区全従桑口を対象
や川崎地区全従纂員を対象（単身者への食生活指導｝
OPテーマ「食事・遼動・ストレス」コントO一ル
→加遼度脈拍計の活用と万歩計貸出による指導
→外部講師（毎週）
・う外部講師（毎週）
ゆ健康づ（リブrステ1バルとからめコースの紹介を含む
や健診時実施
煤D従梁員の健康づくり
→健診時実雍・増進センター利用
＝）if巣員の燧康づくり
4従集員の健康づくり
→従渠員の健康づくり
→従叢員の健康づくり
→幹酪社員（日本工アロビクスセンター｝一泊二日
φ従巣員の倦康づくり
→従簾員の健厳づくり
→従簾員の健贋づくり
→従巣員の健廠づくり
→外部カウンセラーによるシステムの確立
→4月新人敵青・9月以降作集長・り一ダークラス
→5月部課長・組合幹部・9月一般従集員対象
→休み時問にクラシック音楽を放港
・◇文化展・畜楽会・囲碁将棋大会
E専門スタッフの意見反映
→SOG縁化分科会と遼携を密に行う
一｝　4月～to月は各分科会の紹介
9年6回の発行目標
→登鎌制により実寛（若年者・女性に働さ掛け強化｝
→緑化を織り込む（室内）
→各座長をメンバーとする「健康手帳を活用」
・）ll細日穆未定（企画委員・分科会員・麓保委員）
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②精神活動と身体活動
　ストレスコーピングの手段としてスポーツや身体活動を伴う余暇活動がとくに有効とされ
ている。労働者が受けるストレッサーの多くは心理・社会的なものであり、これは人間の
精神に作用するものである。しかし、人間は心とからだのバランスがとれた中で機能を発
揮できるのであり、この環境は心の部分に偏った大きな負担をかけている。また、人間は
ひとっの機能を使い続けると疲労しやすく、これを解消させるためには逆の機能を使用す
ることが有効とされている。つまり、精神的なストレスは身体的な活動によって解消され
やすいということになる。現代社会では文明化や技術革新による労働の自動化が進み、身
体的な活動が著しく少なくなっている。そのため、意識してスポーツや身体的な活動を行
わなければ運動の機会が得られない。スポーツや、身体的な活動をすることは、成人病の
リスクファクターである運動不足の解消という意味だけでなく、ストレスマネージメント
の上からも必要である。とくに、ゲーム性の高い活動は「楽しい」、「面白い」という快感
を生じさせ、また、持久的活動も脳内へのβ一エンドルフィンの分泌を経て快感を生み出す。
このような快感情報はストレスによって生じる不快な感情を覆い隠すことができる。した
がって、ストレスマネージメントで身体活動を行うことは有効な方法となる。
③教育プログラムの充実
　現在、企業における健康づくりは、先進的企業においては、全体を対象とした活動から、
個人を対象とした活動に変化しっっある。これは全体への情報の供給、教育、条件が揃っ
ている集団への単一プログラムの供給から個人の特異性を考慮したプログラムへという変
化である。とくに、ストレスの問題は個人によって異なるので、個人を対象としたプログ
ラムの必要性が高い。そのなかでもネガティブ因子の除去に関しては、カウンセリングを
中心とした個別のプログラムの存在が重要である。しかし、現状の一般企業のストレス対
策は全体的なアプローチさえも充分でない。また、逆に、ストレスの問題は個人の問題と
いう認識が先に立ってしまい、全体への情報の供給や教育が満足でないのに個別カウンセ
リングだけあるという片寄ったプログラムの提供が行われている場合がある。この場合に
は、全体を対象とし、ストレスの構造、役割、ストレッサーの種類など、ストレスに関す
る教育のプログラムも必要である。
　一方、生きがい、働きがいの創造というポジティブ因子の形成では、個人の価値感の問題
であるのでどこまで企業が立ち入ることができるのか難しい。あくまで、動機づけや導入
という意味のプログラムの提供が望ましい形となるだろう。また、スポーツや趣味の催し、
さらには家族とともに参加するイベントに関しても、楽しさや価値の創造という意味を持
つ反面、企業内での上下関係や人間関係の持ち込み、休日の実質的喪失という状況を産み
出すことになるので、ストレスマネージメントの観点からはマイナスの作用もあることを
理解しておく必要がある。
　いずれにせよ、これらの内容を充実させるためには、教育プログラムを供給することが効
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果的な方法となる。教育プログラムはストレスに対する最も基本的な態度である積極的思
考、積極的生活態度というコンセプトをその内容に常に折り込むことができるので、多人
数に対しても、個人に対しても効果的がある。また、教育プログラムは企業内にフィット
ネス施設を作るなどの施設や設備の設置を伴うプログラムに比べ、比較的少ない予算で行
うことができるので、中小企業に対しても導入を勧めやすい利点がある。しかしながら、そ
の効果が測りにくく、時間もかかることが多いため、常に結果を明らかにしなければなら
ない企業の活動の中では長期的な展望を持たないと行うことができないという欠点がある。
④欧米の余暇の過ごし方に学ぶ
　これまで述べてきたストレスマネージメントは、言い換えれば人間性の回復ということが
できる。しかし、我が国の労働環境のは、自分自身の感情さえも見失ってしまうアレキシ
シミア（失読感情症）や自分のからだの状態が把握できないアレキシソミア（失体感症）な
どの状態に陥りやすい過剰適応を強いられるような性質を持っている。このような環境で
生活している人は、その危険性を認識するとともに、他者の支配を離れ、自分自身で積極
的に自分を見つある時間を持つことが必要であり、その中で自分の価値の創造を行うこと
が大切である。他者の支配から離れることは、場合によっては場所の移動だけでもできる
が、精神的な転換が伴わなければ意味がない。例えば、休暇を取って旅行に出かけ、上司
や職場の入間から距離的に離れても、始終仕事のことが気になっていたのでは支配から離
れていることにはならない。また、他者の支配から離れても、自分の心のアンテナを外に
ばかり向けさせるような環境では自分自身を見っめることはできない。文明社会の生活は
情報の中での生活でもあり、自ずと心のアンテナは外に向けられてしまう。自分を開放さ
せるためには、自由で、ゆとりある、落ち着いた環境が必要である。アメリカの管理者の
中には休暇中の連絡先を秘書に教えずに、仕事の世界とは完全に離れた環境を作る人がい
る。また、北米やヨーUッパの人々は長い休暇を自然の中でゆっくり楽しむ。これらはス
トレスマネージメントの観点から合理的な休暇のとり方といえる。文明によって生じたス
トレスという歪みを他者支配や過剰な情報がない自然の環境で生活することにより、人間
らしい、自分らしい元の姿に戻す。日本人もこのような方法を身に付ける必要がある。
　我が国でも、近年、このような自然への要求・注目が高まっており、野外活動が盛んに行
われるようになっている。自然の中での生活は、人間性を回復させるための上で述べた要
素を含んでおり、今後、ストレスマネージメントの方法としても注目されるようになるこ
とが予想される。実際、日本YMCA13）では、よりよい生活習慣の獲得を目的に、「フィット
ネスを楽しむ」、「正しく食べる」、「自分の身体の管理をする」、「人生を楽しむ」、「他者と
の関わりを持つ」、「世界の一部である」の6つの点を強調したキャンプを行っており、ウ
エルネスキャンプと名付けている。このなかで参加者は正しい食生活や運動を実践すると
ともに、価値の創造やストレスマネージメントの方法を学ぶ。これは野外活動の新しい方
向となる可能性を示している。
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　このような休日の過ごし方は、毎日の生活の中に必ずしも取り入れられるものではない。
自分の自由になる時間の長さによって、いくつかのコーピングの方法を持っことがストレ
スマネージメント効果を挙げることになる。
V　まとめ
　これからの健康の考え方を基に、ストレス社会への対応という観点から、政府の施策と企
業の活動を見直してみた。
　これからの健康の考え方では、健康は病気という観点にとらわれず、フィットネスの上に
自分の欲求の実現を行っていくことであるとしており、さらに現時点の状態を少しでもよい
ものにしようとする積極的なライフスタイルがウエルネスであるとしている。ストレスマネー
ジメントもこの考えに基づき、ネガティブ因子の除去だけでなく、価値の創造によるポジテ
ィブ因子の形成が必要となる。
　厚生省が推進しているアクティブ80ヘルスプランでは、休養に関する事業の中で心の健康
づくりが行われているが、内容が他の事業に比べ少なく、今後発展させるための基礎となる
のではないかと考えられた。これに対し、労働省のトータル・ヘル不・プロモーシpン・プ
ランでは心理相談など具体的な項目を出して活動しているが、特定者を対象としており、全
体的なアプローチに欠けることが明かとなった。
　労働者のストレスに関しては、約7割の労働者がストレスを感じており、その原因は「仕事
の質」、「仕事の量」、「人問関係」が多い。解消法としては休養やスポーツが中心で、カウン
セリングや教育を受けることは少なかった。これに対し、企業では積極的な対策をとってい
るところもあるものの、多くは今後の課題としており、現時点でのストレスマネージメント
に関する活動の実施率は低い。とくに規模の小さな企業では遅れが目立っている。
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